












ではなかった。Dongen（2003）は，2 週間の減眠生活と 3 日間の断眠生活の間，認知（覚
醒度，注意力，計算力など）テストを行い，一日あたり 4 時間，6 時間の減眠生活では，
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長時間覚醒と飲酒を比較した研究がある（Dawson1997）。血中アルコール濃度 0.05％（呼
気中アルコール濃度が 0.25mg/L に相当；酒気帯び運転の基準は同 0.15mg/L）は，統計
的に自動車運転時の事故率が非飲酒時の 2 倍になる値である。この状態と 17 時間の連続
覚醒の状態では，作業効率が同等との結果が出ている。Dawson（1997）の実験では，朝




























































































録用紙記録するトレーニング期間とし，US 法は適用しない。第 2 週は，通常の生活で過
ごすこととし，US 法を適用した。第 3 週は，減眠生活（平均的な就床時間から就床時刻
を 1 時間遅らせる）とし，US 法を適用した。第 4 週は，減眠生活とし，US 法は適用し
ない（一部の被験者は，第 3 週と第 4 週を同じ内容で過ごした）。
　第 1 週と第 2 週の比較で，通常生活における US 法の効果を，第 3 週と第 4 週の比較で，
減眠生活，すなわち寝不足状態における US 法の効果を明らかにすることができる。
④分析
　各週の実験環境への馴化期間を週末の 2 日間と考えて，各実験週の第 3 日～第 7 日の 5
日間の記録について分析を行った。なお，検定処理について，特段の記載のない項目につ

















た。分析にあたっては，それぞれの実験週（連続した 7 日間）の後半 5 日間の平均値を代
表値とした。
3.2．通常生活におけるUS法の検証







　次に，被験者別に，眠気（11 時，15 時，就床前）について分析すると，改善（3 つの
時間帯において，「悪化」なし）6 名，悪化（「改善」なし）4 名，大きな変化なし（「改善」
「悪化」ともになし）5 名であった。それぞれの実験期間 2 週間の平均睡眠時間は改善グルー












第 4 週は通常生活よりも就床時間を 1 時間程度遅らせる減眠生活を指示した（Ｎ＝8）。そ
のうえで，実験第 3 週に US 法を適用した。すなわち，実験第 3 週と第 4 週の比較により，
寝不足状態における US 法の効果を検証することが可能となる。また，基準週を後半に置
くことで，学習効果が少ない状態で US 法の効果を検証することが可能となる。








準週平均 4.45 が US 法適用時 4.39；減眠生活時の基準週平均 4.91 が，US 法適用時 4.35）。
また，学習効果を減じた場合においても，作業効率については US 法により値が上昇し改
善傾向が見られた（基準週平均 14.9 が，US 法適用時 16.2）。
　いっぽう，被験者別に，眠気（11 時，15 時，就床前）について分析すると，11 時にお
ける眠気が US 法により改善（眠気の減少）が見られた被験者は 1 名であったのに対して，




　また，第 4 週の “眼帯をしない” 生活週を基準とし，±10％以上変化した場合をそれぞ
れ改善・悪化として（±10％については「大差なし」と評価）。認知作業課題について，
被験者別に改善・悪化の評価を行うと。改善（3 つの時間帯において，「悪化」なし）5 名，
悪化（「改善」なし）0 名，大きな変化（「悪化」も「改善」もなし）なし 3 名であった。
　被験者 8 名の平均睡眠時間は，通常生活の第 1 週が 6 時間 18 分，第 2 週が 6 時間 3 分，
減眠生活の第 3 週が 5 時間 38 分，第 4 週が 5 時間 56 分であった。実験設定として指示し












ることにより，日中の眠気午前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験のそれぞれ
67％，58％）。また制限状態で減眠（対照実験より睡眠時間が平均 55 分減少）すると，起
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平均 40 分減少）すると，日中の眠気午前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験の
それぞれ 69％，93％）が，起床時の眠気および就床前の諸要素に大きな影響はなかった。
　被験者Ｃ；ポジティブな結果を示した。視覚入力を制限することにより，日中の眠気午
前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験のそれぞれ 79％，59％）。また制限状態
で減眠（対照実験より睡眠時間が平均 72 分減少）すると，起床時の眠気が 114％に増大し，
日中の眠気午前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験のそれぞれ 95％，86％）。
ただし，被験者Ａと同様で，入力制限のみに比べると，視覚制限＋減眠のほうが眠気は高





気午前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験のそれぞれ 90％，71％）。視覚制限
状態で減眠（対照実験より睡眠時間が平均 36 分減少）すると，起床時の眠気が減少（73％）
し，日中の眠気午前 11 時，午後 3 時がともに減少した（対照実験のそれぞれ 70％，
57％）。被験者Ａ，被験者Ｃと異なり，視覚制限のみに比べると，視覚制限＋減眠のほう





前 11 時，午後 3 時がともに上昇した（対照実験のそれぞれ 138％，175％）。また，起床
時の眠気は減少（86％），就床時の眠気はやや増加（104％）した。
　被験者Ｆ；ネガティブな結果を示した。視覚入力を制限することにより，日中の眠気午
前 11 時には増加（対照実験の 160％）し，午後 3 時には減少した（対照実験の 56％）。ま
た，起床時の眠気は減少（88％），就床時の眠気はやや増加（107％）した。
　被験者Ｇ；視覚入力を制限することにより，日中の眠気午前 11 時，午後 3 時がともに
減少した（対照実験のそれぞれ 93％，88％）。制限状態で減眠（対照実験より睡眠時間が











ての個別の分析をすると「悪化」が 8 名中 0 名であること，第二に，通常生活中の US 法
の適用結果から，眠気の生起および認知作業課題について個別の分析をするとポジティブ
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―52―








・電車内で眼帯をつけて 登校／下校（第 1 週，第４週は不要）










































 夢 記憶にない， ぼんやり＜・・１・・２・・３・・４・・５・・＞はっきり
   悪 ＜・・１・・２・・３・・４・・５・・＞ 良
   悪 ＜・・１・・２・・３・・４・・５・・＞ 良
 右 の眼帯時間 ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ～ ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分
この間の 眠気の程度 ＿＿＿ 行動内容 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
 左 の眼帯時間 ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ～ ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分
この間の 眠気の程度 ＿＿＿ 行動内容 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
眠気の程度 ＿＿＿ 行動内容 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
眠気の程度 ＿＿＿ 行動内容 ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
強い眠気を感じた時間帯 ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
ウトウトしてしまった時間帯 ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
眠ってしまった時間帯 ＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
＿＿＿＿時 ＿＿＿＿分 ごろ
漢 字 ＿＿＿ 問 計 算 ＿＿＿ 問
ココロロ ＿＿＿ ％ 眠気の程度 ＿＿＿
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〔抄　録〕
　居眠りによる社会的損失は大きい。とくに，疲労蓄積により生じる急激かつ突発的な眠
気による事故は，ときに大惨事につながってきた。このような居眠りの回避や眠気生起の
遅延は，社会的にも意義あるものである。
　視覚入力と脳の活動には，密接な関係があり，視覚入力の制限は，脳波の同期化（脳の
活動レベルの低下）に直結する。半球睡眠動物は，片側の大脳半球が眠っている間，片側
の目は閉じて視覚入力を遮断している．この関係性から，片側の視覚入力を制限すること
で，ヒトにおいても眠気の生起を減少できると仮定した。本稿では，眼帯を用いて片側の
視覚を制限する US 法を提案し，その効果検証を試みた。
　その結果，①ポジティブな一部の効果（被験者の一部には効果が確認できた）があり，
②ネガティブな効果はなかった（睡眠時間を減らした際に，眠気等が悪化した被験者はい
なかった）。このことから，各個人に適した視覚制限方法を作成していくことで，より効
果の高い居眠りの回避・減少へとつなげていける可能性が示唆された。
―55―
関口雄祐：ヒト半球睡眠の実験的検討
